Prevence a zdravi

Moudry dovek je ten, ktery nemocem piedchdzs,
nikoli ten, kdo dopusti, uby nastaly.

Uz ped tisfei let znali djurvédicd mudrei vyznam prevence. Napsali
kapitoly o fadné Zivotosprivé v kazdém ze desti roénich obdobi: LLeh-
kost, zdravé zazivani, pfedchizeni otylosu se ziskaif pravidelnym cvi-
cenim téla a v kazdé dobé sttidmosti v jidle, protoze stiidmost pod-
poruje ohen triveni.”

Ajurvéda klade na prevenci velky divraz: pfedchizet nemoci je jisté
Génnéidl nez ji 1éit, Pres 70 % problémi miiZzeme vyicdic zménou
Zivotnich navykd, zeyména stravou podle své konstituce. i zvidené
Vité mizeme Vit harmonizujicl stravou a dennim rezimem vhod-
nym pro tuto ddfu phivést Vit zpet do rovnovihy. Tim sc zmienf, a2
zeela vymizl thzné pliznaky s nerovnovihou spojené, napt, zicpa
nebo rlizné obavy a strach, V prevenci nemoci a udrzeni opumalni-
ho zdravi hraje zeela uréité vyznamnou roli spravng denni rezim.

DENNI REZIM DLE AJURVEDY

Rytmus pfedstavuje Zivot. Kazda Ziva bytost je stvofena z rytmu. Ryt-
mus ztricime napf. pfi bezvédomi, volb& nevhodného partnera, kon-
zumaci nevhodné stravy, Vici nds zbavuji rytmu, ale i pfesto bychom
méli zOstat v rytmickém naladéni, Spravny rytmus je pozitivni mydle-
ni, nesprivny rytmus nam zpasobuye negauvni mysleni.

Dinacarpa, djurvédska denni Zivotospriva (din = den: adarja = ni-
sledovat), znamend nisledovini pravidelného cyklu Slunce, Mésice
a planet, Nejadravéjdi jsee v momenté souladu s témito cykly,

DOSOVE A ORGANOVE HODINY
Nejlepdi cesta k rovnovize a ke zdravi spoéivd v nadem Zivoté v soula-

du s piirodou. Podle Ajurvédy existuji v organismu vedle biologic-
kych hodin, které urtuji dobu nejvy$di akeivity jednotlivich organd,
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také dodove hodiny. Kazda dosa mi béhem 24 hodin v uréite éasu dne
1 noci svij &as, kdy je na vrcholu, Brzké rino a veger patfi kaphé, pit-
ta mi svj vichol v poledne a o plinoci, rino a veder je &as vity.

BIOLOGICKE HODINY

Kazda tkin a orgdn reaguje na dennf 2 noéni dobu. Vichod a zipad
slunce zévisi na pohybu Zemé. Tato doba se méni, ale pro jednodu-
chost lze stanovit jednotlivé Easy, kdy prevazuje éinnost daného or-
ganu. Podle biologickyeh hodin vwkazuje kazdy orgin maximilni gin-
nost pouze v danou dennf nebo noéni dobu, proto bychom méli
uréité Einnosti provadét v urdenou, dile popsanou denni dobu,
Plice vykazuji nejvydsi aktvitu rano, Zaludek v poledne, srdee po
polednt, jatra odpoledne a naveéer patii ledvinam a tlustému sticvu,

DINACARJA = DENNI REZIM

Dinaéarya jc vybornym prostiedkem, jak zostat v rovnovize, zabranit
nemocem a vylééit mnoho chorob. Podle djurvédskych mistrd ma
dennf rezim silnéjdi 1é€ebny Geinck 1 stoji méné nimahy neZ jakikoli
medicina. Pacienti se mé ¢asto tizi, jak popsand doporuéent dodrzo-
vat, kdyZ nemayi rino €as a pfes den jsou pIné vytiZzeni. Aviak v Zivoté
neni nic zdarma, a je proto nuné pro sehe néco udélar, Protoze den-
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